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دكتر شيوا معصوم پرست
كارشناس حوزة پيشگيري آسيب هاي 

اجتماعي وزارت آموزش و پرورش

چكيد   ه
مدرسه اولين محيط اجتماعی خارج 
از قلمــرو خانواده اســت و معلمان، 
به خصوص آموزگاران دوره ي ابتدايی، 
عواملــی  تأثير گذارتريــن  از  يکــی 
هســتند که می توانند در شکل گيری 
شخصيت، مهارت آموزی و خودشناسی 
دانش آموزان نقشی کليدی ايفا کنند 
و در قالــب بــازی و بــا به کارگيری 
روش های ساده، مهارت «خودآگاهی» 
را در شــاگردان خود پــرورش و ارتقا 
دهند. اين مهــارت يکی از مهم ترين 
مهارت هــای زندگی  اســت و نقش 
زيادی در حفظ ســلامت روان، ايجاد 
رضايت و موفقيت فردی و پيشگيری 
از ابتلا به مشکلات روانی و اجتماعی 
دانش آموزان، به ويژه در دوره ي ابتدايی، 
دارد. خودآگاهــی همچنين می تواند، 
در آينــده، موجب بالارفتن توانمندی 
و مصونيت دانش آموزان از آسيب های 

اجتماعی و چالش های پيش رو شود.

مقد مه
آســيب های اجتماعــی و همچنين 
رفتارهای پرخطر و ناســالم از جمله 
عوامل مخاطره آميز مهمی هستند که 
به خصوص در دوره ي ابتدايی سلامت 
روانــی ـ اجتماعــی دانش آموزان را 

تهديد می کنند. معلمان با نفوذترين 
کــه  افرادی انــد  محبوب تريــن  و 
حساس،  مرحله ی  اين  در  می توانند 
در قالب بازی و بــا آموزش مهارت 
خــودآگاهی، دانــش آموزان را ياری 
کنند. خودآگـاهی يــا خــودشناسی 
اســت  مهارتی  مهم ترين  و  اوليــن 
کــه پايه و زيربنــای يادگيری تمام 
مهارت ها برای داشــتن يک زندگی 

باکيفيت قرار می گيرد.
اين مهارت در چهار زمينه ی  «جسمی»، 
«شناختی»، «رفتاری» و «رشدی» به 
دانش آموزان کمک می کند تا شناخت 
بيشــتری به خودشان پيدا کنند و به 
هويت ثابت و پايداری دست يابند و با 
اين شناخت در برابر چالش های پيش 
رو مصون بمانند. دانش آموزان با کسب 
مهارت خودآگاهی قادر خواهند بود در 
بسياری از مواقع بحرانی هيجانات منفی 
خودشان را مهار کنند و تصميم های 

منطقی و صحيحی بگيرند.
بســياری از دانش آموزان در دوره هاي 
ابتدايــی از خواســته ها و نيازهــای 
نمی توانند  نيستند و  آگاه  واقعی شان 
نقــاط قــوت و ضعف خودشــان را 
تشخيص دهند. متأســفانه آن ها در 
دوره هاي بالاتر نيز در طول چند سالی 
که در محيط مدرسه آموزش می بينند، 
باز هم به مهارت خودآگاهی دست پيدا 
نمی کنند. مهارتی که نبود آن منجر به 
«بحران هويت» در نوجوان می شــود. 
اين وضعيت نشان می دهد مدرسه ها 

نيز در اين زمينــه همانند خانواده ها 
بسيار ضعيف عمل کرده اند؛ اما اين خلأ 

می تواند به دست معلمان پر شود.

ارائه ي راه حل ها و اجراي آن ها
جنبه هاى  با  آشــنايى  اول:  مرحله ى 

خودآگاهى

گام اول: شناخت جسم
الف) آموزش از طريق ديدن: ابتدا 
از دانش آموزان بخواهيد، به عنوان مثال، 
ويژگی های ظاهری صورت خود را بيان 
کنند. سپس از بچه ها بخواهيد خود را 
در آينه ببينند تا متوجه شوند به کدام 

موارد اشاره نکرده اند.

ب) آموزش از طريق نقاشــی: از 
دانش آموزان بخواهيد صورت خود را 
نقاشی و مثلاً رنگ چشمان خودشان 
را رنگ آميزی کنند. سپس از تک تک 
آن ها رنگ چشمشان را سؤال و با آن ها 
مشــارکت کنيد. اگر جواب سؤال را 
نمی دانستند، به آن ها کمک کنيد؛ مثلاً 
همان لحظه به دانش آموز اجازه دهيد 
در آينه نگاه کند و رنگ چشمانش را 

به شما بگويد.

گام دوم: شناخت روانى
هدف اين است که دانش آموزان متوجه 
شوند چه اندازه با صفات و ويژگی های 
اخلاقی و روانی خودشان آشنا هستند. 
از آن ها بخواهيد ده ويژگی خودشان را 
بنويسند و از بين اين ويژگی ها، سه تا 
از بارزترين و برجسته ترين خصوصيات 
را انتخــاب و در يک صفحــه آن ها را 

توصيف کنند.

گام سوم: شناخت هيجانات
 در ايــن مرحلــه می خواهيــم بــه 
دانش آموزان کمک کنيم تا بدانند در 
هر موقعيت چطور به احساساتشــان 
واکنش نشان بدهند و آن ها را تجربه 
کنند. برای اين منظور، از اين مراحل 

می توانيد استفاده کنيد:
الــف) از بازی احساســات اســتفاده 
کنيد؛ يک صورت خندان بکشيد و از 

خودآگاهي
اولين مهارت
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دانش آموز بپرسيد چه زمانی خوش حال 
می شــود و با خنــده نشــان بدهد. 
 ب) از آن هــا بخواهيــد دفترچــه ی 
يادداشــتی تهيه کننــد و طی يک 
هفته هيجانات و احساسات خودشان 
را بنويســند که چه موقع خوش حال، 

ناراحت و عصبانی می شوند.

گام چهارم: شناخت رشدى
الف) از دانش آموزان بخواهيد اعضای 
خانواده ی خود را نقاشی کنند. سپس 
از آن ها تفاوت ها و شــباهت های افراد 

نقاشی شده را سؤال کنيد.
ب) از دانش آموزان بخواهيد نقاط قوت 
و ضعف خودشــان را بيان کنند و 
بگويند چطور می توانند نقاط ضعف 

خودشان را برطرف کنند.

مرحله ى دوم: رشد خودآگاهى
ايــن مراحــل برای رشــد 
خودآگاهــی می توانند مفيد 

باشند:
گام اول: داستانی را انتخاب 
و بعد از خواندن بخشی از آن 
مکث کنيد و از دانش آموزان 
بخواهيد بقيه ی داســتان را 

بگويند.

گام دوم: (بــازی صندلی داغ) 
يک صندلی در جلوی کلاس قرار 
دهيد و از دانش آموزی بخواهيد 
رو بــه کلاس در روی صندلی 
بنشيند و ساير دانش آموزان 
ويژگی های مثبت او را بيان 

کنند تا حسابی داغ شود.
(استفاده  ســوم:  گام 
کاغــذ  روی  کارت)  از 
يــا برگــه ای مقوايی 
بنويسد  را  جمله ای 
و بــا نشــان دادن 

کارت هــای حــاوی جمــلات بــه 
دانش آموزان، از آن ها بخواهيد احساس 
متناســب با جمله ي موردنظر را پيدا 
کنند و آن را در چهره شان نشان دهند.

گام چهارم: از دانش آموزان بخواهيد 
به نوبــت، با حاضرشــدن در جلوی 
کلاس، خودشان را به ديگران معرفی 
کنند؛ ابتدا نقاط قوت خود را بگويند و 
سپس برای نقاط ضعف خود را ه حلی 

ارائه دهند.

نتيجه گيرى
بنا به عوامل متعدد در سال های اخير 
شاهد رشــد چشــمگير آسيب های 
اجتماعی در کشور بوده ايم؛ لذا نياز است 
با تمهيدات لازم و مفيد، برای بالابردن 
سطح دانش و آگاهی دانش آموزان که 
مهم ترين سرمايه های ملی اين مرزوبوم 
به شمار می آيند، تلاش کنيم و اين گونه 
آن ها را در برابــر رفتارهای پرخطر و 
ناســالم اجتماعی محفــوظ و مصون 
نگاه داريم. اين امر محقق نخواهد شد 
مگر آنکه دانش آموزان بتوانند، با همت 
معلمان مقطع ابتدايی، به اولين قدم در 
اين راه که کسب مهارت  خودشناسی يا 
خودآگاهی است، نائل شوند و در عمل 

مهارت های زندگی را به کارگيرند.

منبع
معصوم پرست، شيوا، (1400)، مهارت هاى اثربخش 

در جهت بهتر زيستن، تهران: ملت.
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هفته هيجانات و احساسات خودشان 
را بنويســند که چه موقع خوش حال، 

ناراحت و عصبانی می شوند.

گام چهارم: شناخت رشدى
الف) از دانش آموزان بخ
خانواده ی خود را نقاشی
از آن ها تفاوت ها و شــب

نقاشی شده را سؤال کنيد
ب) از دانش آموزان بخوا
و ضعف خودشــان ر
بگويند چطور میتوان
خودشان را برطرف
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باشند:
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خواندن و بعد از
مکث کنيد و

بخواهيد بقيه ی
بگويند.
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